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QUIEN QUIERES SER 








y convertirte en quien quieres ser. 


Pero para la gran mayoría de personas el gimnasio es un lugar donde se 
va a pasarla mal, a aburrirse, sentirse inferior producto de la comparación 
con los demás usuarios o porque sientes que no podes hacer lo que el 
entrenador te pide, en fin, a perder el tiempo. 


Si te sentís identificado con el párrafo anterior, alguna vez te preguntaste 
¿por qué te pasa esto? 

La respuesta es muy compleja, sino los gimnasios estuvieran llenos y los 
hospitales y las farmacias vacías, pero tiene que ver principalmente con 
la mezcla de emociones que se genera en nosotros cuando queremos un 
cambio en nuestra vida pero ese cambio es muy doloroso y más cuando 
tenemos que enfrentar algo que es desconocido. Y cómo nuestro cere- 
bro está programado para evitar el dolor, lo que normalmente hacemos 
es quedarnos tal y cual como estamos. 


La idea de este texto es que sea una mezcla entre la motivación y los 
conocimientos a nivel técnico que se necesitan para empezar el gimnasio 
(sin entrar demasiado en detalles). 

















Las creencias más populares sobre el gimnasio son las siguientes: 





Mi nombre es Claudio Torres de una ciudad en Argentina, llamada San Miguel de Tucuman, actual- 
mente tengo 28 años y mis padres, Claudio Torres, hace 31 años abría su primer gimnasio llamado 
Jockey Gym, que con el tiempo, la experiencia y a través de establecer buenas relaciones con 
clientes, proveedores y empleados, logramos abrir otros 7. 


Mi padre, entrenador y profesor de bicicleta fija en sala, junto con mi madre, responsable de la 
atención al público, nos llevaron a mi y a mis 3 hermanos a su gimnasio a conocer el mundo exte- 
rior. Ahí fue donde aprendimos a caminar. 

A los 9 años me anoté en boxeo, a los 12 arranque con entrenamiento de fuerza y soy entrenador 
personal desde que tengo 18 años. 


¿Y por qué quiero que todo el mundo realice entrenamiento de fuerza? Simple, porque he visto, no 
solo en mi mismo, sino en cientos de personas, los cambios y beneficios fenomenales que este 
produce para la salud física y mental. Y considero que todos los seres humanos debemos gozar de 
una gran salud para no depender de nadie (sistemas de salud gubernamentales, terceras personas) 
y desarrollar un elevado amor propio y una autoestima sana. 
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He visto gente que mejoró en sus estudios luego de empezar el gimnasio. También vi gente 
mejorar sus relaciones interpersonales, también vi gente que empezó a emprender luego de 
empezar el gimnasio, gente que conoció al amor de su vida, gente que se recuperó de separa- 
ciones gracias al gimnasio, gente que dejó atrás dolores físicos que tenían de toda su vida, gente 
que fue capaz de empezar a jugar con sus hijos, gente que venció enfermedades muy peligrosas 
gracias al gimnasio, 


Y por que se dieron todos estos cambios y resultados en esta gente? 


Sencillo, porque CUANDO TU CAMBIAS, TODO A TU ALREDEDOR CAMBIA 





¿Qué te está impidiendo empezar el gimnasio? 


Si bien es una pregunta para que la contestes a ti mismo, hay ciertos patrones que se cumplen 
en la mayoría de los casos y tiene que ver con nuestro SISTEMA DE CREENCIAS. 

Tenemos dos conjuntos de creencias que nos marcarán en este proceso: las creencias 
empoderadoras y las creencias limitantes. 


Usaremos un cuadro a modo de ejemplo para que entiendas que son estas creencias. 





CREENCIAS EMPODERADORAS CREENCIAS LIMITANTES 


Yo puedo Ya no soy joven 

Quiero cambiar mi vida Nunca hice esto antes 

Soy lo suficientemente bueno Mi metabolismo es lento 

Voy a lograr lo que me propongo Al gimnasio solo pueden ir los que nacieron 
Tengo una voluntad de acero para esto 

Deseo verme bien Yo no nací para los deportes 

Voy a divertirme y pasarla bien Siempre que bajo de peso vuelvo a subir 

Si otros lo hacen, yo puedo No gozo de una buena salud para hacer ejercicio 


Si tengo la estrategia correcta voy a lograrlo — Es una pérdida de tiempo 
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Quizás te hayas sentido identificado con alguna de las creencias que puse a modo de ejemplo. 
Una creencia es un pensamiento que tenemos la absoluta certeza cuando algo es así. Ni siquiera 
lo cuestionas. El problema surge cuando ésta creencia no es más que un mito 

Ahora a modo de ejercicio quiero que tú mismo llenes este cuadro con las creencias empodera- 
doras y límites que tienes. Este ejercicio nos permitirá identificar estas creencias limitantes que 
son palos en la rueda, que la mayoría de las veces nos ponemos nosotros mismos, sin ningún 
tipo de argumento, para no avanzar. Luego de identificarlas lo que tenemos que hacer es 
CUESTIONARLAS 


EJERCICIO N° 1: COMPLETAR EN EL CUADRO DEBAJO LAS CREENCIAS EMPODERADORAS 
Y LIMITANTES QUE TIENES PARA EMPEZAR UN PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO Y PÉRDI- 
DA DE GRASA 


CREENCIAS EMPODERADORAS CREENCIAS LIMITANTES 





Bien, si estás leyendo esto es porque ya hiciste el ejercicio. 
¿Podés ver los mensajes que tu cerebro está obteniendo? 
Es muy difícil, porque por un lado te dice “si, lo haré” y por el otro “que pasa si no lo hago” 


Ahora bien, es importante que entiendas cómo funciona nuestro sistema de creencias. 
Cuando tenemos por un lado, un deseo de cambiar y que para conseguirlo lo asociamos con 
creencias empoderadoras. Y por el otro, nuestro cerebro está hecho para buscar placer o 
evitar el dolor. 
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Las creencias limitantes son una reacción del cerebro para evitar el dolor. En este caso el miedo 
a lo desconocido, a fracasar en el intento. 

Este conjunto de emociones, creencias empoderadoras y limitantes gue chocan entre sí y no nos 
permiten avanzar se llaman ASOCIACIÓN DE ESPEJOS MIXTOS. Que por un lado, queremos 
avanzar y cambiar nuestro presente que nos genera un cierto dolor pero sabemos que ese 
cambio va a doler, nos costará y puede que no cumplamos los objetivos. Ese miedo a lo desco- 
nocido hace que nuestro cerebro quiera protegerse diciendo algo parecido a “bueno, no tendré 
el cuerpo perfecto pero al menos no tengo problemas de salud. Si entreno y no consigo los 
resultados que quiero, habré perdido mucho tiempo y me frustraré mucho. Mejor me quedo sin 
hacer nada” 


Ese miedo a no cambiar porque sabemos que nos dolerá, traerá problema con esto será que 
bajemos nuestros estándares, poco a poco vamos a empezar a conformarnos con menos. Por 
ejemplo, podrás empezar a sentir esto cuando empiezas a comprarte ropa más grande porque la 
anterior ya no te queda. 

El paso siguiente será atacar a estas creencias limitantes. ¿Por qué sabes qué pasará si no lo 
haces? Empezarás a pensar que el problema es PERMANENTE y por favor no te regales esa 
mentira, eso solo te alejará del cambio que puedes lograr en tu vida 

¿Cómo atacar las creencias limitantes? Simple, tenes que hacerte preguntas que te lleven a 
dudar. LA ÚNICA RAZÓN POR LA QUE CREES EN ALGO ES PORQUE YA NO LA CUESTIONA. 
Si las cuestionamos, te prometo que ya no las creeremos y las convertiremos en empoderadoras. 
Mira a tu alrededor, ¡seguro hay gente que lo logró!. También, ¡estoy seguro que ya hiciste gran- 
des cambios en otras áreas de tu vida! ¿Por qué no en esta también? 

Y lo más importante, es la habilidad que tengas en crear una visualización en tu mente como 
quieres que sea tu vida. Esas sensaciones y ¡cómo te vas a sentir una vez que cumplas con tus 
objetivos! 


EJERCICIO N“ 2: TOMA LA LISTA DE CREENCIAS LIMITANTES Y EMPEZÁ A CUESTIONARLAS. 
POR EJEMPLO. 

¿POR QUÉ DIGO QUE SOY MALO EN EL GIMNASIO SI NUNCA ME INVOLUCRÉ DE VERDAD 
EN EL PROCESO? SI OTRAS PERSONAS LO HICIERON ¿POR QUÉ YO NO? 


Recuerda que siempre que tengas emociones mezcladas, evita las creencias limitantes, recuerda 
deshacerte de ese veneno con los antídotos que serán las creencias empoderadoras. 


INM, 


Lo gue nadie te contó al empezar el gimnasio 


©— Vamos a imaginar lo típico, llega el lunes. Pecaste el fin de semana y te decís a vos 
mismo, okey, arrancamos el gym. 


[2— Buscas en Instagram algún influencer gue te gusta y vas con su rutina al gimnasio a hacer 
lo mismo gue muestra en sus videos. 


©— El otro escenario es llegar al gym el lunes a las 8 de la noche, con el gimnasio desbordado 
de gente, y le decis al entrenador de la sala hoy quiero empezar para marcar el abdomen, mis 
brazos y/o glúteos “pero específicamente quiero bajar grasa del abdomen. ¿Cómo hago?”. 


E— El tercer caso puede ser que pienses “a mi no me gusta hacer pesas, yo soy más de 
hacer clases”. 


E— Otro caso puede ser cuando usas al gimnasio para “ir a romper a fibras, porque rompien- 
do fibras a lo bestia es como se construye masa muscular”, 


El problema de estos casos es que estás improvisando! 


No estás definiendo para qué cuerpo quieres entrenar, para qué quieres empezar el gimnasio. 
Estás con el foco equivocado. Y déjame decirte que el gimnasio muchas veces puede ser un 
lugar muy cruel, un lugar que vas a odiar si no vas preparado/a, o puede ser un simple castillo de 
Ilusiones que nunca se hacen realidad. Digo esto porque como vos han pasado tantas personas 
con el mismo objetivo, misma situación y mismas características que para el staff del gimnasio te 
convertís en uno más. Y todas las expectativas que pusiste cuando tuviste el coraje de anotarte 
y pagar esa membresía pueden irse en picada al piso y convertirse en una frustración enorme en 
la primera clase si no te cruzas con las personas correctas. También puede pasar que al cabo de 
30 días realizando estas rutinas te das cuenta y sientes que no has avanzado nada. 


¿Qué será lo hiciste mal? 


Tus expectativas enormes en disonancia con la realidad y no te dijeron que tenes que 
involucrarte en el proceso. 
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Lista de cosas que nadie te dijo: 





Empezar el gimnasio no es como sentarse a ver una peli, no, hay toda una 
ciencia por detrás, que si no estás dispuesto/a a vivirla, a sentirla no esperés 
resultados milagrosos. 


Para obtener los cuerpos de los influencers sin sustancias dopantes esteroideas 
vas a tener que dedicarle años. 


Las dietas mágicas y los jugos detox no funcionan para perder grasa. 

No existen ejercicios que te hagan bajar la grasa abdominal. 

Los suplementos alimenticios son lo menos importante en un orden de importancia. 
Vas a tener que romperte el lomo para tener el cuerpo que deseas. 
Una vez que definiste y ya sabés para qué estás entrenando, te liberaste 
de tus creencias limitantes, te diste cuenta que en el gimnasio está la 


solución a tus problemas. Veremos a continuación, las cosas que tienes 
que saber a la hora de empezar el gym. 


1 


de empezar el gimnasio. 


Convencimiento y Formación de Hábitos 


Existen estudios en psicología que determinan lo que se llama “falacia del costo hundido”. Que 
es un sesgo cognitivo (distorsión de información que se produce en nuestro cerebro al procesar- 
la) que consiste en dar mucho valor a alguna inversión relevante del pasado para mantener a 
flote un proyecto cuyas expectativas son muy desalentadoras. En pocas palabras, cuando más 
tiempo invertimos en algo, más importante lo consideramos para nosotros y más difícil se hace 
dejarlo. 

Esto, llevado al mundo del gimnasio y el fitness, quiere decir que si lo único que vamos a invertir 
para cambiar nuestro físico (y con ello todos los cambios que siguen) es una membresía de 
gimnasio y una hora y media diaria para entrenar, está muy claro que no será algo importante 
para nosotros. En su lugar te propongo lo siguiente, por qué no sumar 15 minutos de planifica- 
ción de tu rutina y otros 15-30 minutos para aprender sobre entrenamiento o nutrición (ejercicios, 
herramientas, articulos) y automaticamente le estarás diciendo a tu cerebro 

ESTO ES IMPORTANTE PARA MI, QUIERO CAMBIAR. 





4 principios de James Clear 


Para empezar no esperes el momento perfecto y planificarlo demasiado, simplemente empieza. 


Para ello, pueden servirte esto 4 principios que estableció el autor James Clear en su libro 
best-seller “Hábitos Atómicos”: 


Fequeñas mudancas, 
grandes resultados 


Um mátodo Ficil o comprevado 
para orlar bons hábitos 


(e atabar com di mus). 


James Clear 








Si llegaste a este punto es porque ya es muy probable que estés decidido a empezar de una vez 
un programa de entrenamiento. ¡Así que empecemos! 


Para progresar, construir masa muscular y perder grasa sin la ayuda de anabólicos esteroides 
que perjudiquen nuestra salud a largo plazo, lo que tenemos que priorizar es aprender a mover- 
nos y con calidad. Para eso tenemos que entrenar el sistema cinestésico o kinestésico, que 
vendría a ser, en pocas palabras, la noción que tenemos de nuestro cuerpo en el espacio que 
logramos al recibir información de nuestros músculos, tendones y otros receptores. 

A continuación te nombramos una lista con los ejercicios que ayudarán a desarrollar. 


"SI fuiste o eres deportista puede que te resulten muy fácil, los deportistas desarrollan un potente 
sistema cinestésico* 


sistema cinestésico y aprender a movernos: 





Principales Herramientas 


Para que contabilices tu trabajo y tu entrenamiento es necesario que manejes 3 variables del 
entrenamiento. Ellas son LA INTENSIDAD, EL VOLUMEN Y LA FRECUENCIA. 

Para que no te compliques y no te desmotives leyendo cosas que no entiendes te lo voy a hacer 
muy sencillo y solo aplicado al gimnasio. 


Intensidad 





La intensidad del entrenamiento es la medida del esfuerzo que comporta el trabajo desarrollado 
durante el entrenamiento. 

Representa la variable fundamental desde mi punto de vista por la cual la gente no logra ver los 
resultados en el gimnasio. ¿Por qué? Porque de verdad para acostumbrarse con esto se necesita 
mucha práctica, o un entrenador que esté al lado tuyo pidiendo mas. Para contextualizar un poco 
más y quiero que entiendas al máximo este concepto te voy a poner a un ejemplo de lo que me 
pasa a mi como entrenador y que seguro te paso a ti o viste esta situación en algún gimnasio. 
Imagina que un entrenador X le pide a su alumno/a Y realizar una serie de sentadillas con un peso 
X, el alumno empieza a realizar el ejercicio, realiza 5 repeticiones el alumno/a dice ya no puedo 
mas, esta muy pesado. Al ver eso el entrenador enojado pega un grito reprochado al alumno/a 
seguir y el alumno/a realiza otras 5 repeticiones. ¿Qué pasó ahí? El alumno/a no está familiarizado 
con la intensidad y por lo tanto no sabe elegir las cargas a usar. 

Es fundamental controlar esta variable porque para obtener buenos resultados en el gym, es 
necesario ENTRENAR INTENSO, 

La intensidad podrás empezar a sentirla en tu cuerpo, en los músculos que estás trabajando, en 
el ritmo cardiaco, en la respiración, en el sistema nervioso (a través de la fatiga global) a medida 
que vayas siendo constante en cada sesión. Y para dominarla a un 100% vas a necesitar muchos 
años. La buena noticia es que si conoces ciertas técnicas especiales, puedes empezar a entrenar 
en una buena intensidad que te permita apreciar buenos cambios cuanto antes. 
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@— Formas más utilizadas en los gimnasios 
Llevada al ámbito del gimnasio las formas más comunes de medirla es a través de Carácter del 
Esfuerzo, RIR, % 1RM, Percepción subjetiva del esfuerzo 


©— Carácter del esfuerzo (CE) 
El carácter del esfuerzo representa la diferencia entre las repeticiones que hacemos y las que 
podemos hacer con una carga determinada y se escribe de la siguiente manera. Por ejemplo: 
sentadilla 3x10(12). Quiere decir realizar 3 series de 10 repeticiones de sentadilla con un peso 
que nos permita poder hacer 12. 


©— Repeticiones en Reserva (RIR) 
De las siglas en inglés, repetitions in reserve. El método de las repeticiones en reserva consiste 
en tomar un peso con el que seamos capaces de realizar X repeticiones en un ejercicio (por 
ejemplo, un peso con el que podamos realizar 10 repeticiones en press banca) y fijarnos un 
número de repeticiones por debajo de esas diez, por ejemplo siete. En este caso estaríamos 
trabajando con un RIR = 3 (dejándonos tres repeticiones en recámara). Si elegimos hacer las 10 
repeticiones el RIR sería igual a 0. 


@— Percepción subjetiva del esfuerzo (RPE) 
Este parámetro o indicador del esfuerzo está basado en la propia percepción del sujeto sobre el 
grado de fatiga o intensidad del esfuerzo que siente, reflejando de este modo una medida global 
del nivel de esfuerzo.Se debe utilizar una escala del 1 al 10 para medir dichas sensaciones. Por 
ejemplo, luego de realizar una serie con cierto peso y ciertas repeticiones, se da una percepción 
subjetiva del esfuerzo de 7. Dicho de forma más sencilla, que tan difícil fue la serie del 1 al 10 


(E— Porcentaje del 1RM 
Un 1RM quiere y puede ser definida como la mayor cantidad de peso que se puede levantar con 
una técnica correcta una sola vez (Baechle y Earle, 2007). 
Esta fórmula fue la manera tradicional para programar la intensidad en el entrenamiento de 
fuerza. Hoy en día es principalmente utilizada en Powerlifting y para atletas avanzados 
Una vez determinado el valor de la 1RM, éste corresponde al porcentaje máximo de referencia 
(100%), para posteriormente ajustar la intensidad del entrenamiento a la manifestación de la 
fuerza objetivo para trabajar. Siempre se suele trabajar la programación en base a un porcentaje 
del 1RM. 
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Volumen de d 
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Llamamos volumen de entrenamiento a la cantidad de trabajo que realizamos entrenando, tanto 
si hablamos de un entrenamiento de fuerza como si hablamos de uno de resistencia o cualquier 
otro. Para cuantificar, dependiendo de la modalidad deportiva que llevemos a cabo usaremos 
diferentes métodos. 

En el ambito de el gimnasio, especialmente para la estética usaremos la cantidad total de 
series por grupo muscular por semana en un RIR de entre 0 y 4 repeticiones. 


El volumen de entrenamiento es la principal variable a tener en cuenta para desarrollar masa 
muscular. 


Distintos tipos de Volúmenes 


@—> MV= Volumen de mantenimiento. 
Es la mínima cantidad de trabajo (volumen) semanal que necesitas realizar para mantener tus 
ganancias. 


©— MEV= Volumen mínimo efectivo. 
Es el volumen mínimo que necesitas realizar a la semana para seguir progresando y obtener 


adaptaciones 


(E—- MAV= Volumen máximo adaptable. 
Es el volumen semanal donde se generan mejores adaptaciones. 


©— MRV= Volumen máximo recuperable. 
Es el volumen máximo semanal del cual eres capaz de recuperarte. 
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entrenamiento 





Es la cantidad de veces a la semana gue entrenaremos un grupo muscular. Por ejemplo si en una 
semana entrenamos los glúteos martes y viernes, la frecuencia sería igual a 2 

La frecuencia de entrenamiento es una variable secundaria, nos va a servir principalmente 
porque el volumen que podemos meter por sesión no es infinito, entonces servirá para ir dosifi- 
cando el volumen de entrenamiento semanal en varios días 

Por ejemplo si quiero meter 24 series de glúteos en la semana, realizar las 24 en la misma sesión 
de entrenamiento demandaría mucha fatiga, entonces conviene hacerlo en una frecuencia 2. 
Aunque algunos trabajos últimamente apoyan más la idea de que a igual cantidad de volumen 
semanal, la frecuencia pierde importancia, tenemos que tener en cuenta que evidencia científica 
más robusta apoya que la frecuencia uno no es lo óptimo. 


por grupo muscular 


1.5-3x FE ža da s sd daty TEN 
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VOLUMEN y la FRECUENCIA 


En cuanto al volumen debemos encontrar el volumen semanal óptimo 
que estará entre un volumen mínimo efectivo y el volumen máximo 
adaptable, teniendo en cuenta principalmente la tabla de arriba según el 
grupo muscular. 

Luego, semana a semana tenemos que ir aumentando 1 a 2 series por 
grupo muscular hasta que nuestro cuerpo empiece a sentir un dolor 
muscular que no nos permita recuperarnos para la siguiente sesión de 
entrenamiento. A partir de ese momento será necesario una descarga del 
volumen, volviendo a la primera semana semana de entrenamiento 
cuando empezamos con 1 o 2 series mas por grupo muscular 


Luego de progresar aumentando series tenemos que progresar acercán- 
donos más al fallo muscular. Es decir acercándonos a un RIR=0 

Es importante entender que si nos pasamos con el volumen de entrena- 

miento nuestras ganancias se verán perjudicadas y hasta incluso podría- 
mos retroceder en nuestro progreso 


En cuanto a la frecuencia de entrenamiento es importante utilizarla 
principalmente para poder distribuir el volumen semanal a realizar. 
También quiero recomendarles que si eres principiante una frecuencia 
alta puede beneficiarte porque el daño muscular que recibirás en las 
primeras series será tan alto que es probable que tu cuerpo no tolere 
semejante dolor y además debes progresar aprendiendo muy bien la 
técnica de los ejercicios y creando adaptaciones nerviosas. 
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Ejemplo de una sobrecarga progresiva 


TRABAJO PRINCIPAL 


TAIDO efectivo de pauza tnie r 
series 1 


auez de cuani ceni 3x12/10/8 3x10/8/6 3x8/6/6 


PO a 





Tipos de rutina 


Full Body 





Esta rutina se basa en entrenar todos o casi todos los grupos musculares de entrenamiento 
en un día. Como tenemos que entrenar una gran variedad de músculos (pecho, cuádriceps, 
tríceps, espalda...) en un mismo día, apenas podremos meter unas pocas series por cada 
músculo por un lado para no pasarnos todo el día en el gimnasio. 

Es una rutina muy buena para principiantes porque distribuiremos los básicos (los ejercicios 
más importantes para progresar, construir fuerza y masa muscular) en distintos días de la 
semana y favorecer el aprendizaje de la técnica. 


A 


Ejemplo: 
Lunes: Sentadillas, Press Plano, Vuelos Laterales, Curl Femoral, Curl Bicep. 
Miércoles: Peso Muerto, Remo con mancuerna, Sent. Búlgara, Cruces con cables, Pantorrillas. 


Viernes: Hip Thrust, Remo con barra, Press Inclinado, Extensión de Cuadriceps, Triceps con 
polea. 


Torso-Pierna 





Las rutinas torso/pierna son una forma de estructurar nuestros entrenamientos en la gue 1 dia 
vamos a entrenar parte superior del cuerpo o tren superior y otro dia tren superior. Éste tipo de 
rutina permite enfocar de forma más precisa nuestro entrenamiento cuando hablamos de estética, 
y por otro lado podemos realizar variantes gue permitan poner mayor énfasis en ciertos grupos 
musculares, como por ejemplo dejando día 1 de la rutina con mayor predominancia al pectoral, 
pero trabajando y luego continuando con el resto del torso. 


Ejemplo: 


Lunes: Dominadas, Press Plano, Remo con mancuerna, Press Inclinado con Mancuerna, 
Bicep en banco. 


Martes: Sentadillas, Hip Thrust, Sent. Búlgara, Curl Femoral, Ext. Rodilla, Pantorrillas. 


Empuje-Tracción-Piernas 





También conocida como Push/Pull/Legs. Implican dividir nuestro entrenamiento por los distintos 
tipos de movimientos en días diferentes (empuje tracciones) y separar otro día para entrenar las 
piernas. 

Ejemplo: 

Lunes: Press de Banca, Press Militar, Press Inclinado, Tricep con polea, Press Arnold. 


Martes: Remo 90 con barra, Jalon con polea a una mano, Remo en maquina, Curl de Bicep. 


Miércoles: Sentadilla, Zancadas andando, Curl Femoral, Ext. de Rodilla, Pantorrillas. 


Rutina Weider o Dividida ** NS | 





Dividir nuestro entrenamiento en 1 o 2 músculos y entrenarlos esos días. 
Ejemplo: 

Lunes: Pecho - Biceps. 

Martes: Espalda - Hombros. 

Miércoles: Cuadriceps - Gluteos. 


Jueves: Isquiosurales. 


M 


Conclusiones finales 


Como casi todo en la vida, el éxito es en un 80-90% una cuestión mental-psicológica y lo restante 
lo técnico. 


La clave estará en que aprendas a no frustrarte y llenarte de paciencia cuando no puedas hacer los 
ejercicios a la perfección, cuando no puedas levantar los kilos que quieres, cuando después de un 
tiempo sientas que no conseguiste nada de resultados. 


No importa lo que pase tenés que seguir. Hablamos de la adherencia (realizar el entrenamiento que 
nos gusta), aférrate a ella en momentos de frustración. 


También es importante que sepas y seas consciente de que toda duda, falta de motivación, ganas 
de abandonar el gimnasio son completamente normales y casi siempre aparecen a la mitad de un 
programa de entrenamiento o luego de 3 meses, que es el tiempo promedio en que nuestra moti- 
vación baja. 


Espero que este guía te haya servido 
y por fin encuentres la motivación que 
te hace falta para empezar el gimnasio. 


Un fuerte abrazo 


Claudio Torres 





